سردردکاد یی علاح 
اور ککااستعال: 


ان ین ای .نی فی یت نت موس ات بر ژن رر 
کمرنے می عددف راع مکی ہیں ۔ادر ککوپپیسٹ بناک چیاۓ پاجوں کےطور پر 
استعا لکیا جا سکتاے۔ 

دی( (0۸161 کاتحل: 


پود یکا تل سردروو کر نے میں مددف راب مکرتا ہے تی لکوک رمک کےص رپ ملئٹش 
گر یی۔ 
سنٹر( 61096٤۲(‏ ٥۵ک‏ پا : 


زنک ای ناکم پائجھی سرد دلو مکمر نے می مددفر پھمکرسکتا ہے۔ 
شہراورسی کا کہ : 


یک شہدری ایک تس بکاس کہ لاک پنائھی 7را در ےتا ے۔ 
زہ( (00۸1۸ کا پا ی: 


رگن 


دی عا ںیتاب لی حیدرڈوگر 
ز یرک انی یل أ با لکر پچھان بی اوراس پا کو پٹنے سےسردددل ف راب مآرام 
حاصل ہو تاے۔ 

جک ہوا چن(:(6398م]۴ك05[۰) ۱3560 


ڑکا ہوا چنا سردر دلو مکمر نے میں مددف راپ مکرتا ہے۔ 
شیک استمال: 


تیشم کی کی سردددکاباعث بی نع ےل ہذ تضم پھ و رخ راک کے ذر یچ 
اجاستاے۔ 

پیقام زس یشک بار یں کے لیس ہ وٹ ء او رآ پکوس ردردکی صورت مل 
ڈاکٹکی منورہ حاصس لکرنا چان ۔اگرسردرزستخرسے یا ہت شد ید سے و ڈاکٹرکی 


مشورولینا ہن رہونما کے 


دی عا ع یل تاب 3 عییدرڈوگر 


پیٹ دردکاد می علاح 


زبرہ( (0۴۸[۸٥)اورولف( ۴٥۵۲۳۵۱(‏ کااستعال: 


زپرہاورسون فک برابرمفرارٹش ےک رئیش پڈپیسٹ بناگیں اوراس پیس ٹکوگ رم 0 
ٹیش ملاک پیا پر ہوتا ے۔ 
ادرک( 610961 کا ٹہوں: 


ادر ککانٹپوں بن اک جاۓ ٹیل شا لک میں بادوددھ کے سا تح استحا لکرمیں۔ 


ود نکی جاۓ بناکر ابی پیٹ ددواو مکمر نے میس حدوفراپ مکرتا ہے۔ 
جمخان( ۹86:٥9٥(‏ 03۲۱۲۱ )ااستمال: 


مان ویپ کےسات کول نکرا کا چچھاکا کا سور ےم 0 و0079 
دودز کے سا تع استعا لک ری 
ان( (ما[ 80٤٤٥٥٢٥۸‏ کا استمال: 


دڑمی علا جک یکتاب 4 گلیحیررڈووگر 


ا بی بللدکی ملاک پنالجھی پریٹ دروو مر نے میں بدد 
فا مکرتاے۔ 
کھائ(:(ا٥ات0ا‏ 


تتاول کیج فذ اگیں اورپ وک کے وفت پالی بای پٹ دروکورو کے میں یدرد 
فرب مکرتاے۔ 


اخزاحت(:۹658] 


"یئ روصت یادوسٹر یس اورتواو لگیاس بہوتاے۔لہذ اا اوت 
پ کی پچھٹیبی مدوفراب مکرتے ہیں۔ 

آ پکواگر پیٹ درزسترسے باشد ید ےو ڈاکٹر سے راکنا مہ رہوتا ہے اکلہ 
تحستا لی کے منا سب علا جع حاص لکیاجا ے- 


دی عا حع یل تاب 5 عییدرڈوگر 
بنارکادیعلاح 


خارکاد بی علاج عامطور پر زکام مسردیی :یکن ریو کا درد یا ڈکا مکی شرت کے 
دورا نکمیاجا تاے۔ بیہاں ہلجدد یھ گے اورعلاحجات د یگ ہیں جو ہا رلک مک نے 
می مدافرا پمکمرکتی ہیں: 


ج .1 استراحت اورگر “ یں کے 
- ہار کے دوران استراح تک بس اورک مائگیں برک جیاۓ یادودھ پنٹنے کی 
آرامتاے۔ 


پل پا .2 گرم پا انماش:٭٭ 
گرم پانیکاہمال۔ لیک راس میں ایک جچھوٹ یی کرای اور بارکی حالت بیس اے دم 
3 


7 :3 گرم یہي پاٹ ویٹراول:٭٭ ×× 
سم یل یا پاٹ ویٹ رب لکومتان کہ پررنھیں تک شع یک ما نمی سیل ہوں اور 
ارم ہو 


زری 


َ 80277 ۴ 
-ادرککوپڈپیسٹ :ناک جا یس شرام لک یں اوراسے پٹنے سےآ رام متا ہے 


لی حیورڈ کے 


نک اودکم با یگرار ں٠‏ 8 
۵ئ" ا ککوصا فکرتا ے اور ارم ہوتا 


ہسسے۔ 
٤‏ 


087 :بیو ں کوک مر ٭٭ اد عاد 
عم کے پچر و ںکوگرم رکھنابھی بفارکو مک رتا ہے :اس کے لے پاٹ نیک یادرم یگ 
استعا لکیا جا سکتا ے۔ 


-آ پک پچ 7 اھوڑاوقفرکر سے سا کر نا بھی بفارکوک مکرتا ے۔ 


وپ 8۰ نود کمن وانے ہواگی کیھوے:٭×٭ ۴ 
گرم ہوا شود سے مکل وانے ہواگی تھے ےکی ی1 رام “تا ہے تی ےک ہوٹ اٹم 


|'٭ 


آپکو یڈ کی علاحجات اورٹو کے بفارکوگ مکر نے میں بدوفرا چھرکر سیت ہیں بئان گر 


دیی علا عکی تاب ھی حیدرڈوک 
نزیس ہوتا یا حالت میں مہرب نہ ہوٹی تو ڈ اکٹ سے رااطہ 
آہیں 


کا رر مز تسا 


گے کے دروکوتفیفک۷ر نے کے لے چندد ری علاجات اورٹھ کے ہو تے ہیں ۔ بیہااں 
ھا ہم کات اورعلا جات دیکئی ہیں جو پکو کل کے درد سے راحت ف راب مک تی 
ژیں: 


حگریم بہوانا رن مر نے کے لےگرم ہواچہو ناکرا فاندومنرہوتاے۔- 


2 ئمگ مامیسں لو 

- گے کےدرویس چھاۓے ء دودحدء یا نھکم مامیں اتا لکنا جج یآ رام دے 
سکتاے۔ 

نگ ما نمی ںکاگرارا:×× 

- گے کے در کے ل ےھ رک ما میں چو ناگرارا لیک رک کی پڑہوں 7 


كَ 
ےپ 
زی 


8 پھنم ہواائیلمیشن (٭*:( 06 11 9 ا۵٢٣۱‏ 7 

: گرم بای کا بفار دنگ کے وروی راحت دیتا ہے 

۔چرتارےز ون یاسرسوں کےت لکوگراراکر کے گے میس پچ یکا یگں۔ 

٭ مگ ےک گرار(٭*٭:(10[6ہہ 

گرم پان می ینک ڈا لکرکراراکرابھی گے کے دروکونفی فکمرنے میں یدد 


فرامکرتاے۔ 


اناد .7راو ریو ںکاشخو طط .٭٭ 
- ایک تی شہداورن مت یو ںکارس ملک چنا ک بی 


ا پا .8 رمساوماۓے:٭٭ 


- گے کے دردییس دج سیاہ چا گج گآ رام د ہچ ےب 


ود بیندکی چا ۓگھی گے کے درومیں مددفرا بھمکرکی ے۔ 


دی علا ک یکتاب 9 عییدرڈوگر 


کر کی میٹھا ہیں نے کے درولو مر نے یل فائمددد بقی یں ۔ 


اکر گے کے دروئیں ہت ری نہ ہوک ہہو یادرزست رہوتا ہوپٹوڈاکٹرے شور ولینا ہن روا 


سےے۔ 
0 


موہ کے وردکا دیعلاح 


معدہ کے دردکادی علاع نل فکوائل پ نی ہوتا ےہ تی ےک شی نظ مکیخ رای ء 
9 ہھ۶َ"۳"ھو۶ ہیں مسا کگے۔ بیہاں دیو کے 
اورعلاجبات دیگئی یں جومعد ہ کے در وو مکر نے میں مددظ راب مکرستی ہیں : 


-ادر ککاٹپون ب اکر ایک چا ےکا چھ اگیم پاٹی یس ملاک راستعا لک میں۔ 


دم 2پ( (۷۱۲ا کا شولی:٭٭ 


دی علا عکیتاب 0 صلی حیدرڈوک 


-پدد یکا ٹیل :اکر معدہ کے پیاروں طرف مات لک یں۔ 


- دعنیا کے یو ںکو ای می سوک راس پل یکو پٹ ےکا ای نا یں۔ 


یو وت 


-بچوں کے لے ار یکاٹپون بنامرد نیا کا تیل بیس ملاک چون مچھوے جیچوں 
یں د ینا ری فراع مکرتا ہے۔ 


* کا (٭٭:(٤‏ ٥1ا‏ 
: کی نز یی تکوش تک ارک خو زا گییں۔ 


-اجوائ نکا ٹون ناکرا گرم پاٹی شش ملاکر پینے سے معدہ کے درو می سآ رام متا 


ہے۔ 
٤‏ 


دی علا عکی تاب 1 ھی حیدرڈوک 
-دور ول ہل ریا اکر پیا ھی مدہ کے وردیل1 راسخر ام رتا غاب 


٭*٭ رجا ٭ 
فی پھر اکر کےےکگرم لی میں ڈا لکراس می گی ںگسییں اراس پل یس 
نک ڈا لرگ مدکی یہ پان پٰکرمعدہ کے درد شآ رام ف راپ مکرتاہے۔ 


مہ کے دروٹیں اسمتراحت اہن رکیکا اہ محضرہے_ 


برچنددڑیٹو کے ہیں ججومععدرہ کے وروی ںآ رام خر ۱ مم اڑر ین عفر ۱ 21 کر سکت 
ہیں بایان اگرمشکلات برق اردپقی ہیں یادروست ےبوڈ کٹ سے اکر نا ضروری 


سےے۔ 
0 


دبی لا جک یکتاب 12 تی حیدرڈوگر 


+ہھ 


کاع کے وردکاد می ار 


کان کے دددکاد یی علاع ملف گوائل پ رین ہوتا ہے یی ےک یمان می گی انرم 
کےکیٹڑےکادخول سرد با زکامء ماگرمیوں میس پای سکیا دخول۔ بیہاں بی 
دلمیٹو گے اورعلاحجات دئ گی ہیں جوکان کے درواوتفی فک۷ر نے میں مددظ راپ مک تی 
یں: 


٭ ول( (9931۱۰ )ا ضُل:٭٭ 
اول کےپچھو ‏ ےگڑ ےکویل می ںکر مک کان میں ڈ لیس ۔ او لکاشچی 


ىف .2ز یو نکاعل.٭٭ 


گر زیو نکا تی لبیل سےتھوڑے سے قطرےکان میس ڈ الس ۔ 


- پیا زکارس نا لک یل ےکن خخاق میک افدائی مات ےک ٤وس‏ 
گرنمکر کےککان میں ڈائیں۔ 


کی( (ا885 کا کل:٭٭ 


کین یک تی لبھ یکا ن کے درو مک نے یں مددفر پھمکرتا کےا 


انار گی( ۴٥٢۸۳۸6۱(‏ کاتٌل:٭٭* 
انار ٹ یکا یل نک گر بچھا لوان بیس دالیس۔ 
پا /, ھا بب 


لوہ یاکوائچھی رح سےگلانے کے درا کا سوپ ب ناکم پاچ ہکان کے در میں 


آرام تا کے 


> وس 
گرم انیم غ نچ ڈا لکرا گرم ہکان سکیقر جب نےکر چرےکوڈ انب 
ہس۔ 


" نشی ۴٥٣۱9۹۲٥(‏ کے را ے:٭٭ 


ھی کے دا ےکھا اھ کان کے درو سآ رام قرب مک سکتے ہیں۔ 


دی علا کی تاب 4 لی حیدرڈوگر 


گرم دودہ ٹیل لی ملاکر پیناجھ یآ رام در ےکا کر 
آ پکواکرکا نع کے دردیی نت یں ہوٹی یادر وت رہوتا سے بوڈ کشر سے راو طگرنا 


مہ رہوجاے۔ 


دانت کے وردکاد می علاح 


رات کےدروکوتی فکر نے کے ل ملف دری علاجات موجود ہیں ۔ ییہاں بٹدعام 
اورموٹرٹو گے و بے گے ہیں جودامنوں کے درد مر نے میں مددفرا پھمکر کت ہیں : 


- ایک نی ککوگ رم پانی بی ح٥‏ لکر میں اوراس سےگھ ار اکم ہیں اس سے دانتو کا 
درد ہوتا ے اور پچھالا (سوزش ‏ بھ یکم ہوئی ے۔ 


2 .2ن( (3۲116 کاگزز** 


لم نکانکاداعت کے دردوا لے جے پبرریھ اور 
چہا٢یں‏ بسن میس موجوداملئی کیرب لتصوصیات کے باعث درد ہڑاے۔ 


- پیا زکا ھوٹاگکزادات کے دردوا نے ےپ ری اور چیا کیں- 


.“4 کاو یکا کیل٭٭ 
کل وگ یکا تیل (ضیکیا سیڈقیلی )استھا لکرنابھی درد مکر نے میس مددفراپ مکرتا ہے۔ 


٭5ڑررز( )0٥0۷99(‏ )ا صعل:٭٭ 
تز یکا تیل داوں کے گچللوں پیش اور چیا گناب 


دی علا کی تاب ٥6‏ لی حیدرڈوگر 


گرم دودہ یل دک ملاکر پلنابجھی درد مکمرنے میں مدد 
فراہمکرتاے۔ 


مرکم ما میں لیناء تی ےکیکگرم بای کا فا ینا داوں کے دروو خی فکرنے میں یدرد 
ف راہ مکرتاے۔ 


یڑ کے درۃک مرن میں حدظرابمکر کے ہیں مان اگردردز یادہ ہے یامسائل برثرار 
رق ہیں تو ڈاکٹر سے مور ولدنا بہت رہوتا جب 


(علحرر) 
02 6 06 


دمیاعلا عک ی تاب 17 صلی حیدرڈوک 
ےکا ات 


کے دردکاباعث لف ہو کت ہیں ء یی ےک نشم ہہکھموں میں خر یاسوزشلء 
وا کن کے کل نت یا ا ات او کے 
ہیں جآ کھ کے ورواوتفی فک نے میں مددغ راع مر لت ہیں : 


لاب کے پاٹ یکوہکھصوں میس جن کل ۔ 


نت زردو ا شولں:٭٭ 


-زددہکو انی بی گرمکر سے1 عھوں کےگیہرے میں لگا میں ۔ 


گرم سیا چاۓ کے پقو ںکوکھصوں پرمھیں۔ 


دبی لا جک یکتاب 18 صلی حیدرڈوگر 


٭٭ ری( (۷۲۲ہ۷ مرصش:٭٭ 
<دت یکو پچ اکلہ میس لی پک ہآکھصوں پرکیں۔ 
سز چا ہت کے پت ےکو پالی م۲ کر کر کے1 عکھوں یس لگا میں ۔ 


نیت پچھو لکلاب :×× 
ساب کے پھو لکو پانی می ںکر مک رس ےو ںکی صفائی کے لئ اتا لکمر میں ۔ 


یا یا 8سرد با یک رمس٭٭ 
گرم ہوا موم می پچ رن سے کی کیلنے سرد ال یپ یی سکم بییا۔ 


*7 لے ورا:٭٭ 
-آ لو ۓ ور اکا پچھاکا ڑکا لکرء ا سکا گلا لی حص آعکد کےگر وکا میں ۔ 
رزی یکا ٹاک ڑاگر کر کےٹگ یکیہرے میس لک ہیں۔ 


پیٹ گآ رو 8 01 یئ در ۱ مم کر سکت ہیں بین اگرور تر ہوا 


دکھاعطا ااتاب _ 8أ ےم ح دش 
سے یازیادہہہوتا تو ڈاکٹرسے اہر بیی- 


کک رکے وردکاد کی علاخ 


کرک دردایک عا م لے اورا ںکامتراری درچہہوتاےء جرناف کا 1" پ نا 
ہوتا ہے۔ بیہاں رود کی علاحجات اورٹو گے ہیں ھکر کے درولو مر نے میں یدد 
7 ھکر کے ہیں: 


گر ما میں استتجا لکر ناکم رکے دروو نی فک۷ر نے بیس ودوف راپ رکرتا ہے ۔کگرم کول یا 
گرسڑحیلیو کوک رکے نے ریس یاگرم پالی کیب لکوکرپکیرمیں۔ 


تھی کےدان ‏ بھ یکر کے ورومیں مدوفراہھمکر کت ہیں ۔ ایک تھی کےدانے 
رات پھر پای می سپنکوکر حکھالی یٹ پکھاھیں۔ 


7 .3و نکاحل٭٭ 


دی علا کی تاب 20 یا حیدرڈوک 
زیو نکا تی لکھرمیں مان شک ابھ یآ رام در ےسا سے۔ 


چا ےکا ہد یکوکرم دودہہ می ملاکر پاب یکم کے درولو مر نے میں مددظرابھم 
کیکاے۔ 

نیت سوک یکن مز 

- ایک یی یچھی یس سوک یکندم رکوک راس پرہیٹھ جا یں ء یک رک دددش لآرام 
فرابمکرتاے۔ 

ود یدکی چاۓ بناکریکیں ؛ جک نف دردوں میں مددفرا بھ مک رسکی ہے۔ 
7 تی /رن(٭٭:(0۱م0ں؟ 86۴ 


جبآپ پت ہی ںآ یکمربنداستتعا لک میں اک کرک مو چو ہو 


- دای یتھیلیا سک کے درو مکر نے میں مددفر جھرکرسکتی ہیں۔ 


دی علا عک تاب 21 ھی حیدرڈوک 


معمولی ورزٹیں تی ےک واکنگ یا سوک مک کے درولو مک نے میں مددفرا جھمک کی 
ژیں۔ 


٭ 0 1ووا س:٭٭ 
-اگروروڑ یادہہوتا ہے وڈ اکٹ ری رہماکی سے درست دوامیں استحا لکریں- 


آ پک ر کے درد یں پش ری یصو ںکمرتے یادرزسترہوتا ےبوڈ اکٹ سےمشور ولینا 


مہ رہوتاے۔ 


لوک نہ گن کادڑی علاح 


وک نہک ےکا مقراری درچہوتا ےاوراس کلف باعت ہو کت ہیں یی تک 
یی ۰ 
ٹو کے ہیں جوہموک نک ےکم نے میں ددظ راپ کر کت ہیں : 


٭رررک(*٭:6109610 


دمیعلا گی تاب 22 لی حیدرڈوگر 


ادر ککو چا شا یا کا چاۓ بنا نا لو ککوڑ ھا سکتا 


ہ_ے۔ 
1 


2 پری(**:1۷/۸080 
ود ینکاچاے با پانی جس پود ین چاکررلینا وک میں بت ری یکرسکتا سے۔ 


٭77سب(**:(6امم۸0 
- سیبو ںکا سیب یا ا کا ر لکھانا بھو ککوبڑ ھا سکتا ے۔ 


سِ .4 چو یا بُی(*٭:(0۳٥9۲۱3‏ 
تچونیٰ الا یکو چبا نا یاچاۓ ٹیس شا لک رن وک میں اضا فک سک ے۔ 


٭.کرم(**:(٢٥۹١٢60۱۱۹)‏ 
ٍ دنا کا انی نکر پیا لوک می مکی اف راہ مک رسکتاسے۔ 


7 ر(٭٭:(٭وا۴ 
اچیرکورا تپ پالی می بکیج ضپرمنہخالی بی ںپنکوک رکھ نا جنوک میں اضافہ 
کرسکتاے۔ 


دی علا کی تاب 23 ھی حیدرڈوک 


یھی دانو ںکورات بھ ینوک گرم بای یس جا نکر پیا چوک می ہرک فراہم 
کرکتاے۔ 


٭77 سے (٭٭:(۵/3م۵ 


پیپتے کے دس می سآ دھی ٹے ہد ملاک خی نی ںکھا ہیں۔ 


٭ٗز رز (٭٭:(٥٥ا١ ۸۷۵۱٥۲٢١‏ 


ہد خ ربوزکا رر ںوک میں اہتری ف راپ مکرسکتاے۔ 


7 10( ( ٥٥۸۲ا‏ کے تو ں کا سوے:٭٭ 
ھی کے بتو ںکو پا می سوک ر نیک سوپ نا ہیں اوراے پینے ےچوک میں 


اضادہہوتاے۔ 


بی کےپوک ن کٹخ مکرنے میں مدوفرا ہرک کے ہیں ین اگرممئلہ ہناد بتاہے یا 
بڑھتاجا تا ےو ڈاکٹر سے راب طگریی- 


دی علا گی تاب 24 لی حیدرڈوگر 
ایی فا 


کبس اقب شک مقراری درچہوتا ہے اورااس کلف باععت ہو تے ہیں تی ےک 
ال ہکم پالٰی کی مددہ فاتبرکی دیت یامعدہ یا آخوں می ممائل ۔ یہاں یھ 
دی علاحجبات اورٹو کے ہیں جولیخ کپ مککرنے میں مددفرا ھکر سکتے ہیں : 


-دوزاضز یادہ سےز یادہ پا پپنا تحصوصآخالی پیٹ ہی کوک مکرنے یں مددظرابم 
رب 


مو ےو ال یکھا ایت کوک مکرنے میں مددظرا ھک رسک ے۔ 


83٦۱3013(:**(زرم4,٭‎ 


خٍ موز میس موجودفائبراور لیت کوک مکر نے یں مددظ را جع مکرتا ہے۔ 


دی علا عکی تاب 25 ھی حیدرڈوک 


5 07ي 
- دعنیا کے یو ںکو انی می سبجکوک یج ہمت خا لی یی ںکھا فان 


٭ :6 لو کے لے:٭٭ہ 

-آال وک ےتیک ےکا ستعا لپھ یی لک مکرنے میں مدوفرا پھمک رسک ہے۔ 
ھنڈڑری چا ۓےگھیایف کوک مکرنے میں مددفرا جھمکرتی ہے۔ 

* 8 ین یس بلدگ:×* 


ضہرمنہہلدبی ک یھو ےکک ڑےکو چا رکھا میں۔ 


- نے کا ایم لبھی مض کوبت بنا سلنا سے اورین لکول مککرنے ٹیں موق راپ مکرتا 


ہ_ے۔ 
0 


.0۰ 1 بت رن لوکگاسین:٭٭ 


۔ پت بن گان اورورزشیں جی کہ پانوں موک چلنا او رآ سان وکا نیت لوم 


دبی لا جک یکتاب 26 صلی حیدرڈوگر 


کرنے میں مددف راپ مک رکی ہیں۔ 
اگ رآ پکا اش کے ای دنن کی نا پر ہج وضردریی ‏ ےکآ پ ڈاکٹرکی 
رتضائی حاصل رر یں۔ 


کٹ کا رآنا 


کے ڈکا رآ نایا ڈکارکاعام ور پرکھاٹ کیل کے دوران پییرا ہو نے دالا ایل عارضہ 
ہے۔ڈکار یا کھٹے کن ےکی وجہ سے عام ور پرمعلد ویش بذیادکی کی بکاخر اب ہوناء 
گیسوں کا تما غء یادنگریشھی مسائل ہو سیت ہیں۔ 


یہاں نود کی علاجات اورٹھ کے ہیں جو کیٹ ڈیا رآ کو مکمر نے میں مدوف را کر سکتے 
ڈیں: 


-ادرک پامٹجر چا با ادرک کا جاز ورس اسقعا لک میں جک ڈکا رک مکر نے میس 


دی علا عکی تاب 27 ھی حیدرڈوک 


ددفرابھمکرتاے_۔ 


ود بیدکی چا ۓبھی ڈکارکو مر نے ٹیں مدوفرا پھ مک تی ہے۔ 


7 .3 سوکھاز پرہ ماز یر کاگڑ٭*٭* 
- موکھاز یرہ چپاناء چاغیاز یر ہکانکڑاکھا بھی ڈکا رلک مکر نے ٹیس مددف را چھمکرتا 


۔موز میں موجود یم ڈ ک 17 مر نے میں مددفظرا ھمکرتاے۔ 

٭٭ 5 سوکم دعنیا( ٥٢۱۱3٢ ١٥٢(‏ ٭:٭ 

سور ھے دھنیا کے چاو ںکوچاکمرکھانا کا رکوک مک رکا ے۔ 

سخزا ںکانمی کڈپھکیاں میس ملاک رھ بھی ڈکا کو مککر نے یں مددظرا کرت ہے۔ 


نت 27 


دبسی لا ےک یکتاب 28 تی حیدرڈوگر 


نک چھو اڑا چاکرکھ نا بھی ڈکارکول مک کنا ے۔ 


-بلمد کو پا بی اکر پپنا ڈکا رک مکرنے یس مددفراب مکرتا ہے۔ 

٭7ٛ ور( (613 لھا ص٭٭٭ 

-چیردپھہا ممیں چاکرکھا بھی ڈکا رو مکمر نے میس مددف راپ مکرتا ہے۔ 
ای لک پائی بای ڈکا رو مکر نے یں مددفراب مکرتا ہے۔ 


آپ ڈکارکی نک میں ست ہیں یا متلہ بڑہتا یتو ڈاکٹر سے راک ریی۔ 


ریس جو کادری علاح 


سی ہو یا سرد یکا ساس ہونا ملف وج بات پ نی ہوتا ےی ےکٗناشن ‏ 


خی کیہ پا یشحیں ہونا۔ بیہاں دی علاحجات اورٹ کے 
ہیں جوسردیی یا جو ۓگوک مکرنے میں مددفرا پھمکر سکتے ہیں : 


نے چو ۰ رام د چڑی:٭٭ اد اد 


- آرام دہ زس یی ےک شیک ٹیک سون موی پلاے, ماک رشن یس ج 
دیکھنا سرد یکول مر نے ٹیس مددظرا جھمک کی ہیں۔ 


٣۶‏ ھ۶99 .ماھت م 
ّ* 3ےج نی پچھاۓ کے ےد 

ٹمنری چا کے پتو ںکوگھصوں پررکھنا سرد یکول کر نے ٹم مددغ راب کرت ہے۔ 
٭*4 می( ( ۱٥٥١٥٣٢‏ با ے:٭٠‏ ٔ 


ند یکا بچھائے بن اکر پالوں چیہ ہر مکرتاے۔ 


7- بھی سرد یکوکرکر نے میں مددفرابھ کرت ہے۔ 


دی علا عکیتاب 30 یا حیدرڈوک 


ےم سے 


یم آلوۓ وراڑ٘ل:٭٭ ۰ 
-آلوے ورای لکوس رپ رلگانا سرد یکو مکراے۔ 


خر ے پچھولو ںکاخخط٭٭٭ ×۴ 
ٹھنٹرے پھولو ںکا عط اتا لکر نا سرد یکو مکرتا ہے۔ 


٠ خی رضق:٭٭‎  * 
ک ا چھاکیں اکپ ےک ایک پٹ یمکموں پر‎ 00 
ان‎ 


* یہ دی( (09۲09300000 چیا صس:٭٭ 2 
ردگی اکر ڈکا رک مکرنے میں مددفرا بح مککی ہے۔ 


آپکواگرمنلہ تقر جتاہے پانڑھ تا ہے بوڈ اکٹ سے راک بیں۔ 


